
SUPER ABDOS FESSIERS :
Des abdos, des fessiers, du cardio et 
du fun avec petit matériel (ballons 
accessoires etc…)

AÉRO CARDIO : Entraînement 
complet qui alterne effort cardio 
intense et renforcement complet de 
tout le corps sous forme d’intervalle 
Training.

STRETCHING ZEN : 
Cours doux qui propose 
des exercices d’étirements, 
d’assouplissements et de relaxation 
pour une meilleure mobilité 
articulaire.

BODY JAM : Cours cardio 
chorégraphié qui vous initie aux 
joies de la danse sur une musique 
tendance.

BODY BALANCE : Cours qui associe 
des exercices de Yoga, Tai Chi et 
Pilates pour se tonifier, s’étirer et  
se détendre.

STRONG : Entraînez-vous au rythme 
de la musique. STRONG associe 
des séquences d’entraînement au 
poids du corps, des exercices de 

renforcement musculaire et des 
activités centrées sur le cardio et la 
plio, le tout au rythme d’une musique 
originale pour vous pousser à tout 
donner jusqu’à la dernière mesure 
et au-delà.

STOTT PILATES® : Le Pilates est une 
méthode de travail ‘corps-esprit’ qui 
sollicite les muscles en profondeur 
et vous aide à prendre pleinement 
conscience de votre corps. Le Pilates 
vise à replacer le corps dans un 
alignement « idéal » par un travail 
sur les supports et la mobilité de 
la colonne. Il sollicite les muscles 
profonds. STOTT PILATES® est 
une approche contemporaine de la 
méthode d’origine Pilates mise au 
point par Joseph Pilates.

TONE : Un mix parfait d’exercices 
cardio et de renforcement 
musculaire. Il tonifie le corps grâce 
aux fentes, squats, le tout rythmé 
sur une bande son originale pour se 
sentir motivé et énergique.

CARDIO BOXE : Activité de loisir, 
mixte où la convivialité se conjugue 
au développement de la condition 
physique, un entraînement inspiré 

de la boxe, pour se défouler sur un 
sac de frappe et obtenir un maximum 
de résultats en un minimum de 
temps.HBX BOXING : Révélez le 
combattant qui est en vous ! 
Un entraînement de type free fight 
sans recevoir de coups ! Votre 
unique adversaire est un sac de 
frappe sur lequel vous allez pouvoir 
vous défouler !

BODY PUMP : Cours de 
renforcement musculaire complet 
composé d’exercices à l’aide d’une 
barre et de poids sur une musique 
rythmée. Efficace pour brûler des 
calories et augmenter votre masse 
musculaire.

RPM : Cours de vélo en salle 
d’intensité moyenne à forte. Vous 
roulez au rythme d’une musique 
entraînante pour brûler un 
maximum de calories. 

RPM TRAINING : Mix entre un 
cours de vélo en salle d’intensité 
moyenne à forte, au rythme d’une 
musique entraînante pour brûler un 
maximum de calories, suivi  
d’une session explosive et intensive 
en salle cardio ou à l’extérieur pour 

retrouver le goût à l’effort et le 
dépassement de soi.SPIVI : Cours 
interactif de vélo connecté en 3 D 
animé par un professeur virtuel. 
L’écran vous plonge en pleine action. 
Grimpez, pédalez, transpirez !

CROSS TRAINING : Une méthode 
d’entraînement complète proposée 
grâce aux différentes fonctionnalités 
de la cage de cross training. 
Des exercices issus de la force 
athlétique, des sports de combat, 
de l’haltérophilie... pour travailler 
différents groupes musculaires dans 
une ambiance ludique et conviviale.

TRX HIIT : Inventé par les forces 
spéciales américaines, le TRX est 
un nouveau système d’entraînement 
par suspension accessible à tous. 
Basé sur un principe de travail 
dynamique, il associe l’effort lié à la 
suspension du poids du corps et la 
résistance de sangles attachées a un 
point haut.

HATHA YOGA : Méthode de 
yoga doux qui se pratique « avec 
douceur et lenteur, dans le plaisir», 
Cette discipline aussi complète 
qu’accessible ne nécessite pas une 
souplesse ou une endurance de 
haut niveau puisqu’elle s’adapte aux 
possibilités, à la condition et à l’âge 
de chacun. Idéal pour découvrir et 
apprivoiser le yoga. 

WELLNESS TRX : Cours de 
renforcement musculaire profond 
basé sur l’utilisation de sangles en 
douceur accessible à tous pour un 
travail complet de tout le corps.
 
BODY SCUPLT : Cours de 
renforcement musculaire pour un 
travail global de tout le corps 
( fessiers, abdos, cuisses)  avec petit 
matériel.




